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は じ めに
現代.健康上の関心は脳卒中，心臓病，筋などの成人
病1:集っている。ととろがとれらの成人病は食事で‘つく
られるといわれるほど，食べ物と密接な関係にあり，栄
養素の盈と質のアンパランスや過不足.あるいは坂，砂
糖の摂り過ぎが原因となっている乙とが多L、。しかも，
乙どもの時からの食習慣によって，成人病にかかりやす
い素因が作られるかどうかが決まるので.r習慣病J1)と
もいわれている。したがって，正しい食習慣や食晴好の
育成のためには.こどもの時からの適切な食事の積み重
ねが大事である。現在，わが国では，インスタン 卜食品
や加工食品，調理済み食品等の噌加.あるいは流通機構
の改革や保存技術の進歩により，季節や場所を問わず，
多くの食品が容易に入手しうる状態iとある。乙うした従
来になく多様化した食環境の変化に対応して，今一度，
われわれは生涯にわたって健康を保持地進するために，
食生活は如何にあるべきかを考えねばならない必~に迫
られている。と くに，食生活の基本的なパターンを身に
つけ，また個人の食噌好，食物選択，その他の食習慣が
決まるといわれる小児期の食事IC対して一層の関心が向
けられる必要があろう。
本稿では，最初に，現代の乙どもの食生活および健康
上の問題点について述べ，次いでとれらの問題を解決す
るための食生活のあり方について述べたい。
現代のこどもの食生活の問題点
現在，わが国では経済生活の向上，栄養教育の普及な
とにより，栄養状態が改善され，低栄養乙とにエネノレギ
ー不足のとどもに接つする ζとはほとんどなくなった。
とζろが一方で，朝食を食べないζどもや，好きなもの
ばかり偏って食べる偏食児の培加，また健康面では骨折，
肥満，貧血の増加，あるいは食習慣の乱れが原因と考え
られるζどもの高血圧，糖尿病等の発生率の増加なとが
指摘されている。現代の食生活の問題点としてあげられ
ている乙とを列記2)すると，エネルギーの摂り過ぎの者
が多い.偏食児が多い，朝食の欠食児がいる，パン，め
ん類のみの昼食など昼食が粗末である，インスタン卜食
品などによる食生活の簡素化が増加している.ビタミン
Aの供給源となる有色野菜の不足している者が多い.砂
糖，菓子類，晴好飲料の摂り過ぎ傾向がみられる.動物
性脂肪の探り過ぎ傾向が目立ちはじめている。等である
乙れらの現代の乙ともの食生活上の問題点の中から，朝
食ぬきの問題.偏った食事に起因する脚気，肥満，貧血
について，およびインスタン卜食品等の加工食品の増大
に伴う健康上の問題について以下IC述べる。
1. 欠食について
1 )生体リズム
私達が生存している地球は.年.月 ，日.昼.夜とい
うように規則的な交替を行っている。そして乙のような
規則的な交替は，人間のからだにも影響を与え，生理現
象や.からだの活性に一定の規則l性をもたらしている♂
したがって，生活活動を健全に営むためには，正常な生
体リズムの保持が必要である。ζのリ ズムから大巾iζ逸
脱した生活を強いられると.からだの不調をきたす。と
ζろで，乙の生体リズムは夜と昼というような外界の変
化だけで規定されるものではなく，規則正しい食事をす
るζとも，生体リズムの形成にとって重要な因子になっ
ている乙とが明らかにされている。引すなわち，規則的な
食事は体内のさまざまな生理機能，とりわけ内分泌や代
、???
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謝系を迎動させるととによって，栄養素の代謝効患をよ
くしている。したがって，不規則な食事はからだの不調
をもたらし，それが長く続けば内臓疾患の遠因になるζ
とが予想される。
表 1 間食の与え}jと健康との関連
(4.5才児)
おやつは規則的に
人数
身体愁訴数
食欲不振
紙歯|
与えていますか 3つ以上 1本以上|
lま し、 群 196人 47.4% 29.6% 
ときどき群 110 60.0 44.5 73.6 
いいえ群 115 69.6 47.0 80.9 
全 体 421 56.8 38.2 71.7 
(ラーメン類，菜子パン類)や清涼飲料.御飯等の糖質含
量の多い食品の筏取震が多く，肉類，野菜類の療取量が
非常に少ないという偏食傾向の著しいものであった。食
糧が豊かになった今日，脚気が発生するζとなど.誰も
想像できなかったが.現実の問題としてその事実が示さ
れた。極端に偏った食事をしていると，いつの時代で、も
ζのような栄養欠陥lとおちいる危険がある乙とを，乙の
脚気の発生は改めて教えてくれたのである。
2 )肥満
肥満も偏った食事が原因で生ずるといわれている。肥
満児の食生活を調べてみると，ジュースやケーキ.アイ
スクリーム，菓子パン，ラーメン，おにぎりなど糖質の
多い食品を，おやつとして沢山鍍っている場合が多L、。7)
表lは筆者ら引が.4. 5才児を対象として，間食の 糖質の摂り過ぎによって余った分は，中性脂肪になっ
実態をアンケート調査し，おやつの与え方と健康との|刻 て皮下脂肪車邸訟に蓄えられる。 肥満とは皮下脂肪が潤った
速をみた結果である。おやつを規則的に与えられている 状態の乙とであるから，乙うした食事構成が，結果とし
群は不規則群iζ比し，身体愁訴が三つ以上ある者の人数 て肥満児を生み出すととになる。小児肥満は将来.糖尿
が少なく，とくに，食欲不振と.う蝕のある者の頻度が 病，高血圧，高脂血症，脂肪肝などの成人病を発生する
少ないという結果が得られた。規則正しい食事が健康に 可能性が高い乙とで問題になっている。
影響をおよぼす乙とを示唆する結果であった。 3)貧血
2 )欠食の状況 鉄は赤血球ができるために必ず必要な物質であるので，
生体リズムがくずれた現象のーっとして.朝食の欠食 欠乏すると造血障害が起って貧血になる。発育さかりの
問題をあげる乙とができる。昭和55年に日本児童福祉給 こどもでは鉄の所変-量が多く， 一方でそれに見合うだけ
食班が，全国20保育所.1900人の園児を対象として調査 の鉄の摂取が充分でなく.鉄欠乏に陥る ζどもが少なく
した結果によると，朝食を「週2.3回食べない臼があるJ ない。朝礼で長時間立っていられない乙どもたちの中に.
や「ほとんど食べないJという園児が2割近くいるとい 鉄欠乏性貧血が多いととが報告されているJ'貧血児は
うととである。そして，欠食の理由の調査では.i食べる 各栄養素の奴取が少なく，なかでも肉類等の動物性蛋白
時聞がないJ.i食べたがらないJ.という回答が多い。朝 質や，鉄含量が比較的多い緑黄色野菜の摂取不足の傾向
起きてから朝食までが，わずか5分以内といった乙ども がみられる。
が. 4. 5才児で23%いるということである。朝起きて. 4)偏食の防止
顔も洗わないうちに，ごはんといっても食欲などでるは 偏食しやすいζどもに対しては，空腹になってから食
ずがない。朝，食欲がないとどもiζ対しては，早寝早起 事をさせる，調理方法を工夫する。例えば食品の形，色
きが最良の策である。健康法とは.従釆からいわれてい lζおいなど嫌悪感を持たせないように食べやすくする。
る通りで目新しい対策があるわけではない。早寝早起き はじめての食物を与える時は少しずつ試みる。また，偏
ができない生活状況があるならば，まずそれを改善する 食の第一の原因は周聞に偏食の大人がいるととであると
方策を考え.朝食を正しくとる工夫が大切であると考え いわれている。親が何んでも食べてみせるζとも大切で
る。 ある，運動を卜分にさせる，食事の雰囲気を楽しくする，
2. 傭った食事 友達と一緒に食事をする機会をつくる乙となどが効果が
1 )脚気の再発 ある。2)一方.幼児にみられる偏食は，その多くが発達段
昭和48年頃から51年頃にかけて，高校生や大学生の若 階lζおいて普通にみられる現象であるにすぎず.2. 3 
い男子で，スポーツなどを積極的にやっている者の中lζ の食品を食べないという程度であれば，あまりあせらず，
原因不明の心病変を伴う多発性神経炎の患者が発生した。 栄養障害をきたす乙とは.めったにないと考えて.嫌い
新しい奇病だということで，大がかりな調査引が行われ な食品を無理強いしたり，干渉し過ぎないようにする乙
た結果，ビタミンB)欠乏による脚気であるζとが判明し とも大切である。
た。患者の食事調査の結果によると，インスタント食品 3. 加工食品の油大と健康問題
(2 ) 
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昭和35年頃からインスタン卜ラーメンなどの加工食品
が家庭IC入り乙み，今円では手軽で外見が美しく昧や香
りに魅力のある加工食品が大量生産され， 安価で市湯Ir
出回るようになった。また消費者の簡便化や調理時間の
短縮化の要望iζ応じて，フライ，ハンバーグなどのいわ
ゆる調理済み食品，半調煙済み食品が庖頭を娠わしてい
る。さらに給食産業や外食産業，惣菜業が発注し.とれ
らの業界においても，加工食品が多く利用されている3}
乙うして過去10年の聞にわれわれの食生活は大巾Ir変わ
ってきたといわれる。わが国の食生活はますます食品産
業の発展のもとで，大.fil生産されるインスタント食品や
加工食品の奔流IC抑し流される乙とであろう。乙のよう
な加工食品の増大は健康Irどのような影響をもたらして
いるだろうか。
1 )加工食品と食品添加物
食品工業の発速につれて，食品添加物を使用した加工
食品が培大したが，その安全性，慢性毒性について充分
な検討がなされなければならない。化学物質による中毒
の特色は，事故によるもの以外は.多くが慢性的な経過
をたどり.日常生活の上で知らず知らずのうちに，身体
が侵されてくる慢性毒性である ζとである。とくに.発
縮性，催奇形性のあるものが見つかっており問題になっ
ている。
われわれの食生活をみると，何らかの形で食品添加物
を何種類となく食べている。昭和56年現在，厚生省が許
可している化学的合成品の添加物は 334種類で.それら
は調味料.着色料.Zf香料，保存料，強化剤，品質改良
剤.酸化防止剤，殺菌剤.漂白1甲IJ.発色剤，紡虫剤lなど
である。化学合成品の添加物は，厚生省が食品衛生調査
会にかけて審査の上.蓄のないものについて街定する方
法がとられている。21しかし.許可されている添加物でも
まったく無害といえるものはほとんどない。一時に大量
被取したり.述日大:Iil奴取するような乙とをすれば，生
fM1的障害を引き起乙すζともあると考えられる。いやお
うなしに摂らされている化学物質から身を守る方法は，
できるだけ数多くの食品を用いた献立にする乙とである。
ある食品ばかりを毎日，沢山献立Ir使うような偏った食
生活は，栄益学的見地からは勿論，食品衛生上の見地か
らも望ましくない。食品添加物が.とどもたちの健康に
およぼす影響については，実際のととろよくわかってい
ないが，乙どもは身体発育が旺盛な成長期であり ，食物
の成分が体内IC蓄積される時期である乙とを考えれば.
やはりとどもには，食品添加物ができるだけ含まれてい
ない食品を与えるに越した乙とはない。食品購入lζ際し
ては，鮮度.品質iζ注意し.良質なものを選ぶようにす
るとと，加工食品の製造年月日をみて占い物は避ける乙
と，食品の友示内容をみて購入すること.示された使い
方IC従って間違いのないように使用する乙とである。
食品添加物の巾で.ζどもの健康発育Irとって問題視
されているものの 1っとしてリンがある。ほとんどの加
工食品IC. リン酸，リン駿温，重合リン酸といった形で
リンが使われている。それはリンが利用範囲の広い便利
な添加物であるからである。たとえば水lζ溶けにくい物
質を水中で安定したコロイド状lとしておくとか，食品保
有中の PH変化をおさえて風味の洛ちるのを防ぐとか，
その他いろいろの効果がある。とζろで体内IC入ったカ
ルシウムは白液の酸で溶けて吸収されるか.その際ピタ
ミン Dがないとうまく吸収されなb、。またカルシウムと
リンが 1:1ぐらいの時l己最も吸収がよいといわれる。骨
がつくられる時にもカルシウムとリンのバランスが大切
である。加工食品の普及によってリンを多く探り過さる
傾向がみられる。乙どもたちが食事から被っているカル
シウムとリンの位を調査した結果によると.平均値で，
カルシウム 1Ir対してリンが2.5.なかには 1:7のとど
ももいた71というととである。乙のようにリンの含有量
が多い食品の倶取量が多いという ζとは.乙どもたちの
体の中でカルシウムが正常IC定石されているだろうか，
定着が阻まれているのではないだろうかと心配される。
したがって.幼児期からカルシウムを多く含む牛乳や小
魚，野菜頬を毎日奴取する乙と.加工食品やインスタ ン
ト食品に依存し過ぎた食事Irならないようにする乙とが
重要である。
2 )加工食品と塩.砂糖
家庭に入りこんできている市販加工食品は，加工過程
で失われた味の旨味成分を補いごまかすために，塩分，
糖分の多い濃厚な味っけになっているものが多b、。埠手
さや甘さは，食べものをおいしくするために.欠かすζ
とのできないものであるが，絞り過ぎは乙どもの健康に
悪影響をもたらす。たとえばインスタント ラーメンやス
ナック楽チはー袋食べると，乙どもの場合はそれだけで
1日に必要な.あるいはそれ以上の底分を倶ってしまう
乙とになる。インスタン トラーメンやスナック菓子を，
よく食べるこどもたちは，溢分過多となりやすし、。しか
も，味覚や晴好の基礎は，幼児期iζ大体形成されるので.
幼児期lζ境分の濃いものばかり食べていると自然に塩辛
い味を好むようになる。したがって加工食品の限り過ぎ
は塩分の探り過ぎになり，塩分の照り過ぎは腎臓病.高
血圧，心臓病，血管の老化の促進を招く 。
砂糖は家庭内で直後消費される量より，さまざまに加
工された形で間後的に消費される割合が急憎している。21
(3 ) 
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乙どもは成人にくらべて体表面積の割合が大きく，ま
た新陳代謝が活発で.相対的に水分必要量が多い。一方
遊びゃ運動が盛んなため，汗をかき水分を失いやすい。
したがって，乙どもは水分を充分にとる必繋があるが.
級近は乳酸飲料，炭酸飲料，果汁飲料などの甘味の強い
飲料を，乙どもの欲しがるま、に与え，糖分の摂り過ぎ
になっている例が多b、。コップl杯(180田1)を飲むと乳
酸飲料で23g ，コ ーラ22g .サイダー18gの砂絡を被る
ことになる。211臼.3. 4本飲めばその砂糖掻は60-80
g ，そのほかに砂糖は菓チ類，漬け物.佃煮類.ジャム，
水産練り製品などの加工食品fL多く用いられているので，
多い者ではすぐに100gを越え.砂絡の摂り過ぎになる。
1日1<:望ましい砂糖鼠は体重1kg当り 1gといわれてい
る。71
砂糖の害といえば.まず思いつくのが虫歯である。Aa
.f056年歯科疾患実態調査によると，事L歯のう歯羅患率は
59%.乳歯+永久簡のう歯羅愈率は5才から15未満の乙
どもにおいて97~杉と高い数値引を示し.近年釆歯科医を
中心lζ各方面から問題視されつづけている。虫歯予防の
てっとり弔い方法は，もちろん砂糖の摂取鼠を減らす乙
とである。砂糖を使った甘い菓子類.チョコレート.ジ
ュース，乳酸飲料などは虫歯lとなりやすい食品である。
ただし，虫歯予防の観点からは，単1<::砂糖や菓子類の制
限だけでなく，おやつの回数や分:I'iI:.与え方1<:も注意す
る乙とが大切である。時間を決めずにだらだら与えると，
口腔内はいつも汚ればなしになり虫磁をつくる乙とにな
る。
3 )加工食品と飽和脂肪酸
現在，動脈硬化の原因物質としてコレステロール鐙が
話題になっているが，食品中1<:含まれるコレステローJレ
そのものよりも，むしろ飽和脂肪酸の影響のほうが大き
い。飽和脂肪酸はラードやヘッドなど動物の脂1:多い。
乙れを食べると血中コレステロールの値が急激に上昇す
るといわれている。71ハンパーグは家庭でつくればよ質の
ひき肉を使うので.脂身は209彰程度であるのに対して.
市販品は脂身の多い安いひき肉を材料として作るので，
脂身は50%以上にもなる。また市販のコロ ッケやカツは
からっと錫っていて時間がたってもベ卜ベ卜しないが，
乙れはラードやヘッドを揚け'油として使っているからで
ある。カレーのルーにも固形油脂が多く用いられている。
また，スナックの袋菓子もラ ードが使われている。した
がって乙のような加工食品の摂り過ぎは.動脈硬化症発
生の原因になると考えられる。
以上，加工食品lζは食品添加物，塩，砂絡.飽和脂肪
駿が多く含まれていて.乙れに依存し過ぎると健康に悪
影響をおよぼす司能性がある乙とを述べた。一方，加工
食品に不足しているために問題になっているのが食物繊
維といわれるものである。
4 )加工会品と食物繊維
ある調査れ によると，いわゆる便秘がちな状態のとど
もが男子で20%.友子31%であった。どうして乙んなに，
乙どもたちが便秘しやすいのか，その理由は， ζどもた
ちの食べる食品が加工され過ぎていて.食物繊維が従来
1ζ比して減っているからである。乙どもの好きなメニュー
は，カレーライス，ハンバーグ，ラ ーメン，スバゲyティー
にぎりずし，グラタンなどで，食物繊維を含むものが見
当らない。食物繊維の効用101は消化管の働きを活発1<::
し，便容肢を増加させて内容物の消化管通過時間を短縮
させる。乙のため便泌を防ぐ，また発磁物質や発癌促進
物質を稀釈し，かつ，速やかに排出するために腸粘膜への
影響が少なくなり発癌の機会が抑えられる。肝臓や血中
のコレステロール濃度を下げる，食後の血糖値の上昇を
抑える，日歯むカや顎を発達させる，歯の掃除をするなど
である。食物繊維を含む食品としては，来精白の穀頒.
豆類.緑黄色野菜.根菜完l.芋類，海藻類などがあげら
れる。しかも， ζれらの食品は同時1<::ビタミンや無機質
をたくさん含んでいる。和野菜のおひたし.野菜の然物
などを乙ども迷1<::自然、1<::好まれるようにしていく乙とが
大切だと思う。但し.食物繊維をふやすために蛋白質や
脂質など重要な栄養素の熊取がおろそかになるようでは，
何もならない。個人が必要とするエネルギーや各種栄養
素を充分に摂取し，その上に適当lζ食物繊維を含む食事
が，バランスのとれた食事という ζとである。
健康をつくる食生活
健康づくりの食生活の慈本は，第ーに食物1<::含まれる
栄養素のバランスを考える ζと，第二iζ食事の摂り方を
規則的にする乙と，第三は日常生活の中で運動と休養と
食事のパランスをとるととである。21乙れからの食生活は
乙ともの時から，各自が自分の身体と生活状況にあわせ
て，何をどれだけ食べればよいか基礎知識を身につけ，
健康な食習慣を生活の中で位置づけていく ζとが大切で
ある。とく lζ今口のように，加工食品.インスタン卜食
品.晴好品が沢山出回る時代1<::，曙好本位の食生活をし
ていると.つい甘い物，晴好飲料などエネルギーのみの
多い食生活1<:陥り，良質の蛋白質，ビタミン， ミネラノレ
などの栄養成分の不足をきたし.脚気になったり，成人
病の素因をつくる乙とになりかねたよい。毎日の食生活は
いきあたりばったりでなく.計画的にすすめる乙とが，
健康維持地進に結びつくのである。
(4 ) 
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ができるかというと， ζどもの食欲または食べJ5が身体
イ村の要求の変化を示すと考えてよし、。心身ともに健康な
とともの場合，からだが要求している時にはよく食べ，
要求していない時にはあまり食べないというようにして
食事母を調節している。したがって，乙どもの食べる量
が目安母よりも少なくても機嫌がよく元気に動きまわり
発育も順調であれば心配する乙とはない。決っして強制
して食物を与えようとしてはし、けない。しかし，忽IC食
欲がなくなったり，あまり食べないζとか続くようなら，
その原因を探さなければいけないのは当然である。
2. 食物診断
毎日の摂取食事が偏ると栄養家の妓り方が偏より，病
気lζ対する抵抗力が低下し，逐ICは疾病ICもつながる乙
とになる。そとで食事の摂り方が適当かどうか判断する
方法がいろいろ工夫8れている。表3は栄養メモ111をつ
ける方法である。ζどもが実際IL食べた 1日の目安室を
Oxで確かめる。乙のようなメモをつけるζとによって，
必要なものが質的にかたよらずに綴れているかどうか目
安が得られ，献立作成上の参考になる。
表4は食べた食品の数を調べる方法121である。食品は
すべて同有の成分特性を備えている。われわれは食物摂
取を通して栄養素のバランスをとるのであるから.また
各栄養素はそれぞれ生理的な作用を有しているが.それ
は単独にではなく .相互に関連を持ちながら，その役割l
を果しているので，食品の種類をできるだけ数多く奴る
乙とが重要である。1日1:何種類の食品を食べたかある
表3 栄養メモ
栄養メモ Oとれている ム苅がたりない xとれなかった
食品群 包 安 12日13日14日15日16日17U 18日
牛乳・乳製品 400 9 。。。。。。。
卵 50 。ム 。。。。。
魚，肉 40-50 。。。。。。。
旦，豆製品 5-7 。× 。。。ど?、 X 
野菜，果物 250 ム 。。。。A ム
いも類 50 ム 。/:， 。/:， 。，会
鍛類 150 。。。。。。。
油.砂糖 間砂)5糖-26 g 。。。。。。。Og 
2-3.，r児
表4 食物診断表様式 I
朝 思 夜 間食
麦入り米飯(2) おベんとう 点乙みうどん おまんじゅう(0) 
みそ汁 (3 ) 変入り米飯(0) うどん (5 ) みかん ( 1 )
油あげ 乙んぶ佃煮(1 ) 油あげ，豚肉
きゃべっ 当証ザケ ( 1 ) (同じん，ねぎ
卵(1)みそづけ ( 1 ) 
ほうれん草
卜7 卜(1)
つけもの (1) りんと ( 1 ) っけもの
白菜 たくあん(1)
(合計 7) (合計 4 ) (合計 7 ) ( 1日合計 19) 
月
日
月
日
月
日
上の例IC示したように，飲食した食品名を記入する。
食べ物の材料は1;極-類を1. 2積頬あれば2と数える。同種の材
料が重なったとき.お菓子，晴好飲料は数えない。果物は数える。
3日間の合計を数える。30極頬以下は不合絡
(日本食生活協会案)
(6 ) 
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いは3日間IC何種類の食品を食べたかを調べてみるとよ
い。11111:少くとも10Nl類. 1週間75種究員以上といって
いる人もいる。尚.同じクツレープの食品を数多く領つで
もあまり;怠妹はない。できるだけ性質のnなる食品を数
多く摂るように心掛ける必要がある。それを調べる方法
の一つがぷ 5 121 • 1:示したものである。
表6は.われわれが1才6カJJ !尼131および4，5才
児l引を対象として.:&4，表5の万法で食物診断をした
結果である。食物診断機式 lでは不合格者が1J"6カ月
児で21.4%，4，5才児で4%ほとみられた。食物診断綴
表5 食物診断ぷ様式日
、
色食品 #.、 ui. 緑3 
6叫ぶ訟¥
血や肉をつく 力や体視のも 調チをととの
る食品 とになる食品 える食品
~ 
jA，肉，卵，大豆 。
頬
第牛乳.乳製品
類2 合ごと食べられる魚
。 。
第
煩3 緑黄色野菜 。
第その他の野菜
4 。
頬 5長物
第米，バン，めん
5 。
額いも
第
6 油脂 。
類一 岡山県案
たべもの診断のしかた
1 R 10点満点・毎食3点間食1点 3x3+1=1O 
，各煩からそれぞれ1品以上あれば 3点、
毎食につき~ 3つの色からそれぞれl品以上あれば l点
、それ以外の場合は 0点
???
? ?
? ?? ?? ??
??
?
《?、
? ?
、?
、
???」?? ?
??
かm物があれは l点
????
????
表6 こどもの食物診断点数別頻度
食物診断綴式 I 食物診断様式日
(宇IJ定越準 :10点以下小合絡) (判定基準 3M点以満下点不合絡
1日の叙 l才6カ月児 4， 5才児 栄養パラ 1 J" 6カ月児 4. 5 J"児取食品数 ンス点
10点以ド 21.4% 4% 3点以下 3.9% 41.1Gち
1-20点 75.2% 80% 4 6点 75.2名 53.8't> 
21点以上 3.3% 16% 7点以上 20.8% 5.1匂|
、ド均 11I 13.7士6.5 16.7:t3.6 、手均値 5.5+1.4 
」一一ー
( 7 ) 
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式日では不合格者は1才6カ月児で3.95ぢ，4，5才児で
41.1 %であった。l才6カ月児の方が4，5才児1:比し，
炭取食品数が少ないにもかかわらず.栄養バランス点、が
高値を示した。乙れは間食11:牛乳を飲んでいる省がl才
6 カ月児の方が 4 ， 5 才児よりも多か っ たためであろうo~ 、
ずれにしても，もう少し改善を要する結果であった。
3. 幼児期の食塩適正領取量
一般に食僚のとり方は.個人伺人の育ってきた長い間
の食習慣によるととろが大きいといわれる。乳幼児期か
らの滅塩の習慣づけが成人病予防の観点から重要とされ
ている。それでは乳幼児は食擦をどのくらいとればよい
のであろうか，アメリカ小児科栄養委員会は体需 1kg当
り88-122由g，1日では 351-468悶としている。1) 日
本では仁木らの調査によると， 1，2才児で49程度摂っ
ている1)ということで.ゃ、渋り過ぎの傾向がある。日
本人が摂っている成人食では.味つけを全くしなくても.
食品中11:初めから含まれているナトリウム分がかなり多
いので.無担食11:しでもナトリウム不足をきたすことは
ない。むしろわれわれは濃い味っけに慣れており，食塩
制限をした食事はまずいと感じ，少し油断すると食塩の
摂り過ぎになる。食.t!iの筏り過ぎは脳卒中や心臓病にな
りやすい乙とはよく知られている。食噌好の問題はある
が塩味は薄味が健康上望ましし、。薄味の献立づくりの工
夫Hとしては
。 おかずの組合せに注意する
おかずの粗末な献立では，どうしても味つけが濃くな
りやすいので.おかず本位の献立を考える。
砂糖の使い方に注意する
食塩11:砂糖や酸味を加えると塩味のきつい料理でもあ
まり塩辛さを感じなくなる。したがって極味が濃b、か
らといって砂糖を加えて甘さで塩味を打ち消すととは.
結果的に結の摂り過ぎlζなるので注意しなければなら
ない。
。 洋風献立は比較的薄味
一般に御飯iζ向く料理は食塩浪度が高いものが多い。
たとえばみそ汁の食塩濃度は1.0-1.2 %1ζ対し.洋
風スープは0.7-0.8 %である。また醤油，味噌より
もケチャップ，<'ヨネーズの方が担分母が少なく.洋
風味付けは一般に食盗の使用益が少なくてすむ。
。 塩分をおさえておいしく食べる工夫
レモン，すだちなど香りのよい酸味，どま，くるみな
ど種実類の香りを利用する。漬物類は醤油を使わずレ
モン汁をかける。
。 汁物は一杯の習慣を
表 7 健康づくりの食生活の指針
。 食事はよくかんで食べる.食べすぎない
食
生活のリズムにあわせて規則正しく毎日決った時間11:食事をする。
J、く
。 いろいろの料理形態のものを食べるようにする
方
熱すぎる食物.飲物はとり過ぎないようにする。
1: 
同じものをくり返し食べる ζとは避ける。
関
毎日の食事を明るく家中で「おいしい.おいしい」と楽しく食事を。
し
する雰閉気をつくる
て 。 盛りつけや，食擦もいろいろ工夫する
。 l日のうちに種類の異なる数多くの食品をとるように心がける
食 1回の食事についても同様の配慮をする
ロロ
。 大豆製品を1日l回はとるようにする。豆腐，高野豆腐，納豆など
の材料を使った料理を工夫する
奴 。 緑黄色野菜や芋類をl日1回はとるようにする。サラダ，おひたし
実だくさんのみそ汁なと.料理を工夫する
取 。 昆布，わかめ，海苔，とろろ昆布などを1日l回はとるよう11:する
lζ 
。 牛乳(乳製品)を1日2本程度とるようにする
。 肉類，魚類はほY半々 11:とるようにする
関 。 油を使う料理では植物油をよく使うようにする
。 砂糖分の多い食品はとり過ぎないようにする
し 。 食組の多い食品はひかえめにする
て
。 インスタント食品や調理ずみ食品，半調理ずみ食品iζ依存し過ぎた
食事にならないようにする
(8) 
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余分なカリウムが排tせされる時iζナトリウムの排地作
用を促すので，カリウムの多い野菜，芋類などを多く
綴るζとは低ナトリウム食を摂ったζとと同じ効果を
期待する ζとかできる。
4 健康づくりの食生活の指針
段後iζまとめとして，健康づくりの食生活の指針91を
表71L示した。
6 )有馬党総.'X!:山勝 日本民・H新報.Nu2736 .23 -28 
(1976) 
7 )管原町1+:fども・健康・食生活.文化出版局(1982)
8 )細谷滋政:新・栄養学読本(細谷忍政絹)からだの
科学.i{f:刑 1.日本評論社.p12 (1983) 
9 )藤沢良知編:栄養 ・健康ハンドブ yク 1984 .日
本同文，I}院(東京)(1984) 
10)印南敏:新・栄養学読本(細谷憲政編)からだの科
文献 学，地刑 1.日本評論社.p56 (1984) 
lυ)藤沢良知，安武幸恵 :3-5才才-児のa副lリ食.おやつと 11υ) 紛人之友編1父~
栄養法'第一出版.(札19伺83ω) 婦人の友F社士 (ω19引75ω) 
2 )藤沢良知・現代っ子の食と健康一保育所給食を中心 12)藤沢良知:問訂私たちの保育所給食 新しい栄養所
iζ考える ，第一出版.(1981) '}.Uil:と給食改善15のポイント，第一山版.p180(l978)
3 )細谷憲政:おしゃれ食事学のすすめ いのちを守る 13)平野久災予.渡辺奈保美，林敬次，巾牟田侮チ，
食べかた，食べさせ}j • 河出書房新社. (1983) 本紀要.30. 261 (1982) 
4 )嶋津孝:新・栄養学読本(細谷議政編)からだの科 14)吉凹字子:61和58年度生活科学部児京科卒論
学，増f-tJ1. n本評議社.p129 (1983) (U1Hn59年II月6日受理)
Summary 
This thesis is written about problems of children's diet today. 
Then it gives the guidance of eating habit to maintain and Improve childrcn's health 
The contents arc as follows: 
1 . Problems of chJ)dren's dlet todav 
1) Missing regular meals 
2) Unbalanced diet 
3) Increase of the processed foodstuff 
s. Diet to maintain and improve chlldrer】shealth 
1) What and how much to eat? 
2) Nutntive examlnation 
3) Adequate mtake of salt for chlldren 
4) Dietary gUldance for a healthy hfe 
( 9 ) 
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